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Blizej
to przewodnik poswiecony
swiadomemu wychowaniv,
rodzicielstwu, relacjom
i codziennosci. Tworzymy
go dla rodzicow, ktorzy chcag
by¢é uwazni i obecni.

Naszqg misjq jest tworzenie
przestrzeni, w ktorej kazdy
rodzic odnajdzie czqgstke
siebie i poczuje, ze chce byc
blizej.

Blizej dziecka, blizej relac;ji,
blizej kultury, blizej siebie.



od avutorki

Grudzien czesto przychodzi z gotowym scenariuszem:
ma byc ciepto, radosnie | idealnie. A jednak codziennosc
rzadko daje sie zamkngé w swigtecznym obrazku. Miedzy
jednym a drugim jest miejsce na to, co prawdziwe.

W tym wydaniu Blizej piszemy o Swietach bez presji
doskonatosci, o dawaniu dzieciom tego, co naprawde
zostaje z nimi na dtuzej niz prezenty — obecnosci,
czasu | uwaznosci. Przygladamy sie emocjom, ktore
nawet w magicznym grudniu potrafig dac sie we znaki —
Zzmeczeniu, napieciu i temu, co rodzi sie z tesknoty.
Piszemy takze o potrzebie bliskosci | autentycznosci.

Wracamy na chwile do tematu rozwoju bez poréwnan,
przygladamy sie dzieciecej relacji z jedzeniem, a takze
szukamy spokoju w matych, codziennych rytuatach —
blisko natury, kultury i siebie nawzajem.

To kolejny numer o byciu razem — nie idealnie,
ale prawdziwie.

Mitej lektury | spokojnego Swiatecznego czasu.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna,
mama Antoniny
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te Swieta nie za to,
jakie powinny byc¢,
ale za to, jakie
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Jak co roku wchodze w Swieta z odrobing entuzja-
zmu | solidng porcja nerwowej energii - takiej, jaka
jak wiekszosc nas pamieta sprzed klasowki z mate-
matyki, czy bardziej z wiedzy o spoteczenstwie.
Tak, Wledza o spoteczenstwie - to ten przedmiot,
ktory tutaj by sie najlepiej sprawdzit i w sumie nie
chciatbym z niego dostac jedynki.

Ruszamy. Zanim jeszcze usigde przy stole, wiem, ze
przede mng kilka dobrze znanych etapow: zyczenia,
jedzenie, prezenty | proba przetrwania tego wszyst-
kiego z wdziekiem, ktérego nie ukrywam brakuje mi
szczegoblnie w momentach kryzysu.

Siadam wiec. Wzrok kieruje na potrawy, ktore wy-
gladaja jak konkurs kulinarny, tylko ja nie zgtasza-
tem sie, by byc jurorem. Barszcz paruje groznie, pie-
rogi robig wyrzuty sumienia, a karp... karp udaje, ze
g0 nie ma, a ja udaje, ze mam na niego ochote cho-
ciaz nigdy nie lubitem. Jednak jak co roku ustysze -
no zjedz, sprobuj, jest dobry. A to zjadtes, no wez
zjedz. Zestaw zadan swiatecznych uruchamia sie
automatycznie.

Potem nadchodzi czas zyczen, w tle leci 56 raz za-
petlona Mariah Carey - All I Want for Christmas
Is You, a ja w gtowie podmieniam sobie tekst i jak
mantre powtarzam: Zdrowych, wesolych Swigt,
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wszystkiego najlepszego i tak w koto.

Szczerze - to chwila, ktorej od lat nie potrafie opa-
nowac. Zawsze czuje sie tak, jakbym stat w kolejce
do jakiegos emocjonalnego egzaminu. Patrze lu-
dziom w oczy, mowie mite rzeczy i mam wrazenie,
ze wtasnie powtarzam tekst, ktérego nikt mi nie dat,
ale wszyscy oczekujg perfekcyjnej recytacji. Przy
trzeciej osobie zaczynam mieszac stowa, przy piatej
zastanawiam sie, czy ktos zauwazyt, ze wszystkie
moje zyczenia brzmig identycznie, a przy siédmej
mam ochote uciec... przez komin. Podgladam co
robig inni: ooo tutaj jest kiwanie gtowg | powtarza-
nie: wszystkiego najlepszego. Biore do siebie. Emo-
cjonalna sinusoida, z jednymi chce sie wymienic
milion stdw | zyczen z innymi przelatujemy koto
siebie jakbysmy oboje poznali po sobie, ze te skta-
danie zyczen to nie jest cos co oboje uwielbiamy.

| tu docieramy do Swietego Mikotaja. Podziwiam
chtopa! Serio - cztowiek-gwiazda. Wizjoner. Wirtuoz.
Mistrz unikania niezrecznosci.

On rozdaje prezenty nocg nie dlatego, ze tak méwiag
bajki. Nie. Jestem przekonany, ze On po prostu nie
chce przechodzi¢ przez to, przez co ja wtasnie prze-
chodze. Nie chce sta¢ w kolejce do zyczen, nie chce pa-
trze¢ nikomu w oczy podczas otwierania prezentow.
A komin? Najbardziej logiczne wyjscie ewakuacyjne.
Szczerze - rozumiem go w stu procentach.



Bo choc¢ chce wierzyc, ze wyrostem z tego skrepo-

wania, otwieranie prezentow przed cata rodzina
nadal sprawia, ze oddycham ptycej. Kiedy wszyscy
patrza, ajarozrywam papier (za gtosSno? za szybko?),
czuje sie jak zywy wskaznik zadowolenia. Oni czeka-
ja, zeby zobaczyd, czy prezent trafit. A ja probuje
wygladac jak osoba, ktéra szczerze cieszy zestaw
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w kolorze, ktorego nie potrafie nazwac, albo gadzet,
ktorego zastosowania nie potrafie sobie wyobrazic.
Grunt, ze Rodzice zadowoleni.

Usmiecham sie wiec szeroko, cho¢ w gtowie stysze:
,INo pieknie, 1 co teraz?”.

Najlepiej to bym sie gdzies schowat, prezenty odsu-
nat za siebie | podziwiat jak sie ciesza inni.

/ wiekiem doszedtem do tego, ze wiece] szczescia
daje mi obdarowywanie niz otrzymywanie prezen-
tow i patrzenie na wszystkich przy tym jednym stole.

A ja, tak jak zawsze, zanim dotre do tego stotu, prze-
Zywam stres przygotowan.

Tego odwiecznego: ,,Czy o czyms nie zapomnia-
tem?”. Oczywiscie, ze zapomniatem - tylko nie wiem
jeszcze o czym. | kiedy juz wszystko wydaje sie ogar-
niete, cos sie przypomina w ostatnie] chwili. Ale
jakos - zupetnie jak co roku - finalnie wszystko dziata.
Troche krzywo, troche spontanicznie, ale dziata.

A potem, kiedy caty ten sSwiateczny chaos powoli
opada, nagle przychodzi moment, w ktorym rozgla-
dam sie po ludziach przy stole. Zauwazam ich Smiech,
ichzmeczenie, ich ciepto. Widze dzieciaki, ktore ciesza
sie z czegos tak prostego jak papier do pakowania.
Widze dorostych, ktorzy moze tez maja swoje skrepo-
wania, tylko lepigej je maskuja.
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| wtedy jakos tak samo z siebie robi mi sie lekko.

Jakby wszystkie te niezrecznosci - zyczenia, prezenty,
karpie i moje wewnetrzne monologi - zaczynaty miec
sens. Jakby byty czescia czegos wiekszego, troche
Smiesznego, troche wzruszajacego, ale bardzo mojego.

| po raz kolejny mysle:

Lubie te Swieta. Naprawde.

Moze nie za idealnos¢, tylko za te mieszanine
smiechu, bataganu 1 milosci, ktora pojawia sie,
nawet jesl wcale na nig nie zapracowatem.

| z takim uczuciem chce je konczy¢ - z usmiechem,
Z nadzieja i zwiarg, ze za rok znowu bede denerwo-
wac sie zyczeniami, walczy¢ z karpiem i otwierac
prezenty pod czujnym okiem rodziny.

Bo to znaczy, ze znowu bedziemy razem. Oby nadal
w tym samym sktadzie, albo nie - niech bedzie
wiecej dzieci.

Przeciez o to w tym wszystkim chodzi.
Zeby byé blizej.

Bliskich Swiat!

Grzegorz FORIN Piwnicki

dyrektor artystyczny Blizej,
dziatacz | pedagog spoteczny
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Stodkie chwile,
gorzkie konsekwencje

Dominika Parzonka
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Stodycze
to nie tylko smak dziecinstwa,
ale takze wzorce i nawyki,
ktore ksztaltujemy kazdego
dnia. Jak mgdrze rozmawiac
z dziecmi o stodyczach?

( Czas czytania 6 minut dla siebie )
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Czekolada za dobre zachowanie, lizak po szczepie-
niu, tort na urodziny — stodycze towarzysza dzie-
cinstwu od zawsze. Daja radosc, poczucie przyjem-
nosci 1 bywaja wyrazem mitosci ze strony doro-
stych. Czesto staja sie tez forma nagrody lub kary:
,Zastuzytes na cos stodkiego” albo ,Nie dostaniesz
batonika, jesli nie posprzatasz’. Takie komunikaty
moga uczyC dziecko, ze stodycze to nie tylko jedze-
nie, lecz takze sposodb na zdobycie aprobaty lub po-
radzenie sobie z emocjami.

Te stodkie chwile mogg jednak prowadzi¢ do gorz-
kich konsekwencji, jesli nie nauczymy dzieci wtasci-
wego podejscia do stodyczy. Jak rozmawiac z dziec-
mi o nich, by nie demonizowac, a jednoczesnie
ksztattowac zdrowe nawyki? Jak znalez¢ balans
miedzy przyjemnoscig a zdrowiem w czasach, gdy
przetworzona zywnosc jest na wyciggniecie reki,
a marketing czesto maskuje fakty? Na opakowa-
niach widzimy hasta o btonniku i witaminach, ale juz
nie informacje o zawartosci kilku tyzeczek cukru
w jednej porcji.

Mait 1: ,,Cukier daje dzieciom ener-
gie do zabawy”

To tylko czesc prawdy. Potocznie mowimy ,cukier
daje energie”, jednak w rzeczywistosci to energia —
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niezaleznie od zroédta — napedza nas do dziatania.
W przypadku stodyczy pochodzi ona z cukréw pro-
stych, ktore sa tatwo przyswajalne | bardzo szybko
sie uwalniaja. Daja wiec krotki zastrzyk energetycz-
ny, po ktorym nastepuje gwattowny spadek glukozy.
Pojawia sie sennosé, rozdraznienie lub chec siegnie-
cia po kolejna porcje stodkosci. Stodycze maja tez
niska sytosc¢ - wystarczajg na chwile, po czym orga-
nizm zndw domaga sie szybkiej, lecz ,pustej” energii.

Mt 2:; ,,Cukier powoduye nadpo-

L L 99

budlnwoscé

To przekonanie utrzymuje sie od lat, jednak metaana-
liza badann opublikowana w JAMA (Wolraich
i in., 1995) nie potwierdzita bezposredniego wptywu
cukru na zachowanie dzieci. W praktyce to emocje
| sytuacje towarzyszace spozywaniu stodyczy — uro-
dziny, imprezy, kontakt z rowiesnikami — sg czestsza
przyczyng nadaktywnosci. Warto jednak zwrocic
uwage, ze problematyczny moze byc¢ charakter
samych produktow. Stodkie napoje, lizaki czy zelki za-
wieraja czesto nie tylko cukier, lecz takze barwniki,
konserwanty i ulepszacze smaku, ktére u czesci dzieci
moga nasila¢ impulsywnosc lub utrudniac koncentracje.
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Mt 3: ,,Zakaz to najlepszy sposob”

Catkowite zakazy rzadko przynosza dobre rezulta-
ty. Dzieci pozbawione stodyczy czesto siegaja po nie
potajemnie | przejadajq sie nimi podczas wydarzen,
gdy rodzice nie patrza. W efekcie psuje sie ich rela-
cja z jedzeniem. Stodycze staja sie owocem zakaza-
nym — a przeciez to, czego sobie zabraniamy, czesto
nabiera jeszcze wiekszej atrakcyjnosci. Dlatego tak
wazne jest uczenie dzieci rownowagi w podejsciu do
jedzenia, zarowno stodkiego, jak | kazdego innego.

Rownowaga okazuje sie skuteczniejsza niz restryk-
cja. Dziecko, ktore rozumie, ze stodycze sq pewng
czesciag zycia, ale nie jego centrum, buduje zdrow-
sze relacje z jedzeniem i uczy sie samoregulaciji.

Fakt 1: “Cukier ma wplyw na
rozwoj dziecka”

Nowe badania wskazuja, ze nadmierne spozycie
cukrow dodanych, zwtaszcza w napojach stodzo-
nych, moze wiazac sie z pogorszeniem funkcji po-
znawczych i wynikow szkolnych. Badanie opubliko-
wane w American Journal of Preventive Medicine
(2018) wykazato, ze wysokie spozycie cukru
(zwtaszcza napojow stodzonych) zaréwno przez
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matki w ciazy, jak | przez dzieci we wczesnym
wieku, moze miec¢ negatywny wptyw na rozwoj po-
znawczy. Z kolei dane z British Journal of Nutrition
(2020) sugeruja, ze dzieci regularnie pijace stodzo-
ne napoje majg wieksza sktonnosc¢ do impulsywne-
g0 jedzenia I mniejszg uwaznosc przy positkach.

Cukier sam w sobie nie musi by¢ wrogiem, jednak
jego nadmiar wymaga swiadomego podejscia i kon-
troli — szczegdlnie w swiecie, gdzie stodycze staty
sie codziennoscia, a nie okazjonalna przyjemnoscia.

Fakt 2: ,Barwnikit — kolorowy
swat z ukrytym ryzykiem”

Kolorowe zelki, napoje i lukry ciesza oko, lecz czesto
zawierajg syntetyczne barwniki, takie jak czerwien
allura, tartrazyne czy btekit brylantowy. Wedtug
przegladu badan opublikowanego w Environmental
Health (2022) az w 16 z 25 analiz zaobserwowano
ZWigzek pomiedzy spozyciem barwnikow a proble-
mami z koncentracja i impulsywnoscia u dzieci. Ame-
rican Academy of Pediatrics podkresla, ze najmtodsi
sg szczegolnie wrazliwi na chemiczne dodatki, ponie-
waz w przeliczeniu na mase ciata przyjmujg ich
wiecej niz dorosli.

Nie oznacza to, ze kazdy barwnik dziata szkodliwie.
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Jednak nadmiar zywnosci wysoko przetworzonej,
petnej] dodatkow | wzmacniaczy, moze nasilac trud-
nosci z zachowaniem u dzieci bardziej wrazliwych.
Warto ograniczac kolorowe napoje, cukierkii desery
z dtuga listg sktadnikow, zwtaszcza gdy dziecko ma
ktopoty z koncentracja lub snem.

Jak madrze rozmawiaé z dzieémi
o stodyczach 1 dodatkach?

Ttumacz, nie strasz.

Zamiast mowic: ,,To trucizna”, lepiej wyjasnic:
» W stodyczach jest duzo cukru i1 barwnikow, ktore
mogq sprawic, ze trudniej sie skupi¢ albo szybciej
sie ZMeczysz .

Nie nagradzaj stodyczami.

Kiedy cukier staje sie formg nagrody, dziecko uczy
sie regulowaé emocje poprzez jedzenie. Lepsza na-
groda jest wspolny czas, rozmowa lub zabawa.

Ucz uwaznego jedzenia.

Stodycze warto jes¢ powoli, z uwagg i1 przy stole.
Taka postawa pozwala czerpac przyjemnosc z jako-
Scl, a nie z iloscil.



6/6 blizej zdrowia @

Daj przyktad.

Dzieci uczg sie przez obserwacje. Jesli rodzic siega
po batonikaw stresie lub po kryjomu, dziecko praw-
dopodobnie zrobi to samo.

Wspolnie odkrywaj alternatywy.

Domowe kulki mocy, ciasta zowocami czy gorzka cze-
kolada to sposoby, by zachowac stodycz w zdrowszej
formie i uczynic ja wspolnym doswiadczeniem.

Nie chodzi o to, by usuwac cukier z dziecinstwa, lecz
o to, by nada¢c mu witasciwe miejsce. Gdy uczymy
dziecl, ze stodycze moga by¢ elementem zdrowej rela-
cji z jedzeniem - okazjonalna przyjemnoscia, a nie co-
dziennym nawykiem - dajemy im cos znacznie cen-
niejszego niz kolejny batonik: umiejetnos¢ wyboru
| samoswiadomosc.

W relacji z jedzeniem, tak jak w kazdej innej, liczy sie
rownowaga i zrozumienie. Stodycze nie sg wrogiem,
jesli towarzyszy im akceptacja, Swiadomosc | uwaz-
nosc. To nie cukier ksztattuje dziecko, lecz nasza po-
stawa wobec niego - a ta moze sprawic, ze stodkie
chwile naprawde pozostang stodkimi wspomnienia-
mi, bez gorzkich konsekwencji.

Dominika Parzonka

dietetyk, psychodietetyk :
hitps://dominikaparzonka.pl Z
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kiore inspirvjg
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zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk
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Grudzien
to dobry czas, by zwolnic
i poszukac chwil, by by¢
razem. To propozycje do
stuchaniaq, czytania
i wspolnego przezywania —
sprzyjajgce rozmowie,
uwaznosci i swigtecznej
bliskosci
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Podcast dla rodzicow: (111 Tube

PODCAST

ROZMOWA
O DOBRYCH SWIETACH

N
';:\\ Monika

W Kaminska

e

Izabela
Matyska

€
- f b
Joanna
Marszat-Kotas

,Rozmowa o dobrych swietach” -
Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Monika Kaminska, Izabela Matyska, Joanna Marszat-Kotas

[9 postuchaj podcastu )

W te] rozmowie prowadzace wraz ze swoim gosciem
zastanawiaja sie, czym sa ,dobre swieta”, mowia
o tym, jakg presje naktadamy sobie sami — | jak
tatwo w tym wszystkim zatraci¢ sens. Rozmawiaja
o oczekiwaniach dzieci, oraz o tym, co jest dla nich
naprawde wazne w okresie swiatecznym. Ten odci-
nek to zaproszenie, by w ferworze przygotowan
postawic na spokoj, obecnosc i autentyczng bliskosé.


https://blizejmag.pl/svye
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Ksigzka dla rodzicow: empik

DR DANIEL G. AMEN
DR CHARLES FAY

ROZUM -

Rozum i serce. Jak madrzy rodzice
wychowujg pewne siebie, emocjo-
nalnie stabilne dzieci
Dr Daniel G. Amen, Dr Charles Fay

C% kup tutqj )

To nowa pozycja, ktora tgczy wiedze z neuropsy-
chiatrii i psychologii dzieciece] — ze zrozumieniem,
troska i praktycznym spojrzeniem na wychowanie.
To bogate scenariusze rozmnow, ¢wiczenia | harzedzia
— dla rodzicow, ktdrzy chca wychowac dzieci pewne
siebie, stabilne emocjonalnie | przygotowane na wy-
Zwania wspotczesnego swiata — ,Rozum i serce”
moze stac sie przewodnikiem i zrodtem inspiracji.



https://blizejmag.pl/9we9
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@ Spotify:

Audiobook dla dzieci:

Swiateczna Piernikéw Ucieczka

Wydawnictwo Lolki

(9 postuchaj audiobooka )

Ten sSwiateczny audiobook to doskonata propozycja
na zimowe popotudniaiczas oczekiwania na swieta —
peten magii, humoru i swigtecznego klimatu. Krotkie
opowiesci wciagaja dzieci w swiat piernikowych przy-
g0d, zapraszajac do wspolnego stuchania, rozmow
| snucia marzen. Dobry wybor, by w swigtecznej
gorgczce zachowac chwile spokoju 1 radosci —
dla dzieci i dorostych.


https://blizejmag.pl/tn6l
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3 lubimyczytac

Ksiazka dla dzieci:

Napisal Chéerny Eif | Saskia Gwom ¢ Zilustrowsls Dara Danilova

Sekrety wioski Swietego Mikotaja.
Odkryj tajemnice, ktorych strzegq elfy

Daria Danilova, Saskia Gwin

(9 kup tutqj )

Petna uroku opowiesc, ktora zabiera mtodych czy-
telnikdow w magiczny swiat elfow, tajemnic | swig-
tecznych przygotowan. Czytanie je] moze by¢ po-
czatkiem wspdlnej rodzinnej tradycji — a piekne ilu-
stracje z pewnoscig spoteguja zachwyt | zaintereso-
wanie najwazniejsza postacia grudniowych dni!
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blizej kultury @

3 lubimyczytac

Gra rodzinna:

) zapadek dla matych i duiych

Swigteczne tamigtéwki. 150 zagadek
dla matych i duzych

Gareth Moore

C% kup tutqj )

Ta ksigzka-gra to swietny pomyst na wspolne chwile
| leniwe, rodzinne wieczory. Pozostajac w klimacie
swigtecznym: 150 zagadek sprawi, ze cata rodzina —
od maluchoéw po dorostych — zaangazuje sie w zabawe,
a smiech, rozmowy i wspolne myslenie zblizg Was jesz-
cze bardziej. Polecana dla dzieci 8+, ale przy wsparciu
dorostych swietnie sprawdzi sie takze u mtodszych.



https://blizejmag.pl/apyx
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Piosenki Swigteczne

Jazz Cat Lovuis Dzieciece Przeboje, Loulou & Lou

(9 postuchaj muzyki )

Ten Swiateczny album to muzyczne tto dla grudnio-
wych dni — ciepte, przyjazne, z nuta nostalgii i radosci.
Tworzy nastroj, ktory kojarzy sie z cieptem domu, do-
mowym chaosem i bliskoscia. To zestaw samych akom-
paniamentow, wiec dla tych, ktorzy znaja teksty swia-
tecznych piosenek, moze stac sie Swietnym podktadem
do rodzinnego karaoke. Ptyta zawiera takze jazzowe
wersje z saksofonem. Pozycja warta zapamietania!


https://blizejmag.pl/ejnr
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Kiedy
nie wszystko btyszczy

Anna Walerianczyk
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Moze wcale

nie chodzi o to, zebysmy
wszystkie emocje zmiescili
pod choinka, ale zostawili tez
miejsce obok.

Czy potrafimy pozwolic sobie

na te wszystkie uczucia?

A jeszcze wazniejsze —
czy potrafimy pozwolic na nie

))

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Co roku grudzien przychodzi z catg swoja perfekcyj-
na scenografig: nienaganne, swiagteczne reklamy, ide-
alnie udekorowane domy. No i ci wszyscy piekni
ludzie, od ktorych bije taki blask, jakby swiatetka na
choinke wtaczyli sobie od srodka. W telewizji nikt nie
przypala piernikdw. Nikt nie ktoci sie o wybor prezen-
tow. Nikt nie stresuje sie, ze zaraz trzeba bedzie
poda¢ na stot zimne juz pierogi, a biata koszula
brudna od czerwonego barszczu nie stanowi zadnego
problemu. Tu nie ma miejsca na zmeczenie | hapiecie.
Jakby grudzien wymagat od nas jednego: badz naj-
lepsza wersja siebie. Przynajmniej na te kilka dni.

Ale czy naprawde potrafimy wyselekcjonowac emocje
tak precyzyjnie, by na czas swiecacej choinki pozby¢
sie wszystkiego, co trudne?

Czy mozna wymagac od kogos — lub od siebie —
by przestac byc¢ w petni soba na ten czas?

Naktadamy na siebie te wszystkie swiateczne po-
winnosci jak ozdoby na choinke: tu ,chociaz dzis
bgdz szczesliwa”, tam ,przestan sie teraz zamar-
twiac¢”. A wszystkie te mniej urodziwe bombki
laduja gdzies z tytu choinki, byle tylko niewidoczne:
LW Swieta sie nie denerwujemy”, ,,dzi$ Wigilia —
nie rozmawiajmy o tym’.

Ale co, jesli dla kogos ten czas wecale nie jest szcze-
sliwy? Jesli ktos teskni? Jesli to pierwsze Swieta bez
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osoby, ktora zawsze dawata to szczescie? Czy to
oznacza, ze z nami jest co$ nie tak — czy moze,
ze ten idealny obrazek ma po prostu za mato miej-
sca na prawde?

Prawda jest taka, ze grudzien dla wielu bywa wyma-
gajacy. Procz tej wszechobecnej i niezaprzeczalnej
magii s W nim zmeczenie | problemy, ktére magicz-
nie nie znikaja. Sa dzieci, ktore nie przestajg nagle
przezywac trudnych emocji. Ba! Czesto jest ich
znacznie wiecej. Sq dorosli, ktdérzy zamiast swia-
tecznej radosci czujg raczej napiecie | probe udzwi-
gniecia wszystkiego na tip-top.

| niekiedy pytamy w duchu: czy tylko w naszym
domu co roku panuje taki chaos? Czy innym wycho-
dzi to jakos tatwiegj?

Sa domy, ktore nie pachna swierkiem, tylko
brakiem i tesknota.

Tym jednym wolnym krzestem, ktore kiedys byto
zajete.

| cisza, ktdra wcale nie jest spokojem, tylko niemym
krzykiem.

Jak przezywac grudzien, kiedy w srodku czujemy
pustke?

Jak cieszycsie przy stole, kiedy spojrzenie prowadzi
w miejsce, ktore juz pozostanie puste?
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Nikt nas nie uczy, jak zachowac sie w obecnosci
iInnych, ktorzy moga oczekiwac od nas zupetnie od-
miennych emocji.

Swiateczne balansowanie miedzy wyobrazeniem
a rzeczywistoscig dotyka takze rodzicielstwa — i to
dosc bezposrednio.

Chcemy dac dzieciom magie, wiec wchodzimy w swiat
basni na te kilka tygodni przygotowan, dajac
Z siebie jak najwiece|. Zajadamy sie w srodku nocy
ciasteczkami 1 popijamy mleczko dla swietego
Mikotaja, sypiemy maka po podtodze w catym miesz-
kaniu i cieszymy sie na widok prezentow razem
z naszymi dzie¢mi. Traktujemy to jak najwazniejsza
misje, powierzong nam przez samego swietego.
Oczywiscie, czasami zapetlone ,Jingle Bells” przy-
prawia o dreszcze, a gtosnie] niz koledy stychac
nasze wewnetrzne frustracje. A potem noca, kiedy
WSZYscy $pia, pojawia sie mysl: czy to nie miato wy-
gladac inaczej?

Moze miato. A moze wcale nie musi.

Moze wcale nie chodzi o to, zebysmy wszystko zmie-
scili pod choinka, ale by zostawic troche miejsca obok.
Na ztos¢, ktora przyszta bez zapowiedzi.

Na zamartwianie sie, ktoére nie moze czekac do stycznia.
Na tesknote, ktora po cichu gasi nasze wewnetrzne
Swiatetko.
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Czy potrafimy pozwolic¢ sobie na te wszystkie uczucia?
A jeszcze wazniejsze — czy potrafimy pozwoli¢ na
nie innym?

Swieta nie musza by¢ idealne, zeby byty prawdziwe.
Moga miecC w sobie Smiech | milczenie.

Moga byc¢ miejscem, w ktoérym ktos powie: ,jest mi
dzi$ bardzo trudno”, a druga osoba odpowie obec-
noscig, zamiast: ,,chociaz w swieta nie marudz”.

Pomimo najczesciej powtarzalnego,, Wesotych Swiat”,
wcale nie jest najwazniejsze to, zeby byto wesoto.
Najwazniejsze, by bycC blisko — cokolwiek to dla
nas oznacza.

Blisko tego, co dla nas wazne.

Blisko wspomnien o tych, do ktorych wcigz wraca-
my myslami.

Blisko tych, ktorzy sa przy nas.
| tych, ktorych nam brakuje.
Blisko emocji, ktére wtasnie teraz majg swoje miejsce.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna,
mama Antoniny
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O prawdziwym sensie
obdarowywania

Katarzyna Grzegorczyk
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Prezenty

czesto niosg dobre intencje,

ale nie zawsze to, czego
dzieci poirzebujg najbardzie;.
O tym, kiedy obdarowywanie

staje sie rekompensatq,
a kiedy prawdziwym gestem

bliskosci, uwaznosci
i obecnosci.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Rodzice chcg dac dzieciom rzeczy, ktérych sami nie
mieli, kiedy byli mali. Staraja sie zapewnic im dobro-
byt | poczucie, ze majg wszystko to, co ich rowiesni-
cy. Pamietajg, jak byto im ciezko, | wierza, ze jesli
dzieci dostang wszystko, o czym marza, bedg szcze-
sliwe. Na chwile widzag usmiech | czuja ulge.
W takich momentach nie chodzi jednak o prezent,
chodzi o to ,wszystko”, za czym kryja sie braki. Ko-
lejne ktdtnie, cisza przy kolacji, zmeczenie, rozsta-
nie. Wspomnienia swojego dziecinstwa, ktore
bolato bardziej, niz chca pamietac. Niekiedy to
proba zrekompensowania dzieciom nieobecnosci,
rozwodu, braku czasu. Intencje sg dobre, wynikaja z
troski i mitosci. Ale kolejne drogie zabawki czy naj-
nowsze technologie nie wypetnig braku bliskosci.
Nie sprawig, ze dzieci przestana tesknic albo stana
sie pewniejsze siebie. Wspotczesny swiat skupia sie
na posiadaniu, a nie przezywaniu.

Prezenty staja sie zados¢uczynieniem. Plastrami na
to, co poszto nie tak. Chcac pocieszy¢ dziecko,
rodzice kupuja zabawki, ubrania, gadzety. Czuja
wyrzuty sumienia, bo cate dnie spedzajg w pracy.
Wolg ,zapetni¢” dzieciom czas, da¢ im dostep do
technologii, nie widzac, ze mtodzi czesto tona
w ekranach z tesknoty, smutku | poczucia niezrozu-
mienia. Szybka nagroda daje natychmiastowy efekt,
to prosty sposob na obnizenie napiecia. Niby jest
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lepiej, ale to ztudne | chwilowe. Dzieci nadal nie
wiedza, jak poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
ktoreitak wroca, czesto z podwojona sita. Ucza sie, ze
na nic nie trzeba czekac. Przezycia i rzeczy traca wy-
jatkowosc, nie daja satysfakcji. Kiedys wyjscie do aqu-
aparku czy wyjazd na wakacje byto swietem. Teraz
bywa codziennoscia. Nie ma juz tego ,wow’, jest roz-
czarowanie i poszukiwanie kolejnych bodzcow.

Nadmiar sprawia, ze zacierajg sie granice, znika
wdziecznos¢, a stowo ,dziekuje” odchodzi w zapo-
mnienie. Wdziecznosc to ogromna sita, ktora daje
poczucie sensu | pokore. Z mitosci nie tylko dajemy,
ale tezodmawiamy. Czasem tatwiej jest dac cos ,dla
swietego spokoju”, podczas gdy madre ogranicze-
nia sa duzo trudniejsze. tatwiej kupic prezent, niz
wytrzymac ptacz czy ztos¢. Trudnie] powiedziec:
,Rozumiem, ze bardzo tego chcesz. Jednak nie
kupimy tego dzisiaj.”

Pozwolmy dziecku przywiazac sie do zabawki,
stworzyc z nia historie, zatroszczyc¢ sie o nig. Emo-
cjonalna wiez zaczyna sie od nas, ale tez od ich
matego, zabawkowego sSwiata. Nie zasypujmy
dzieci kolejnymi lalkami, klockami czy samochodzi-
kami. Nie robmy z ich pokoju sklepu, w ktorym nic
nie ma znaczenia.

Mnie] bodzcoéw - gtebsze przezywanie. Mnigj
rzeczy - wiecej wyobrazni. Mniej ,natychmiast” -
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wiecej radosci.
Dzieci ucza sie docenia¢ mate rzeczy, a przeciez
z nich zbudowane jest zycie.

To nie znaczy, ze nie powinnismy dawac. Chodzi
o to, by dawac madrze. Niech prezenty nie beda re-
kompensata za nieobecnos¢ czy proba uciszenia
poczucia winy po napieciach w domu. Niech nie wy-
nikaja z leku, ze dziecko ma ,mniej niz inni”. | niech
nie beda ucieczka przed konfrontacja z emocjami
dziecka. Rodzice, ktorzy sami w dziecinstwie mieli
niewiele, chca, by ich dzieci miaty duzo. To natural-
ne. Ale najwazniejsze jest dac obecnosc, wsparcie,
rozmowe | czas. Rzeczy moga byc¢ dodatkiem. Gdy
jest za duzo, dziecko szybko sie nudzi, nie docenia
tego, co ma, tatwo traci zainteresowanie | zaraz
chce czegos nastepnego. Nie doswiadcza czekania,
a przeciez cierpliwosc¢ to wazna umiejetnosc. Oczeki-
wanie podsyca ciekawosc 1 wdziecznosc, gdy w koncu
dostajemy wymarzony przedmiot. Rozwija to we-
whnetrzna motywacje i pomaga regulowac emocje.

Dawajmy dzieciom rzeczy z historia, takie, ktore
coS znaczg | pokazuja, ze je znamy. Pozwalajmy im
doswiadczac. Spedzajmy czas na planszowkach, go-
towaniu, pieczeniu, spacerach. Stuchajmy, co chca
nam powiedziec. Wtedy czuja sie widziane i wazne.
Zanim kupimy kolejng rzecz, zapytajmy siebie, czy
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jest naprawde potrzebna i co wniesie do zycia
dziecka.

Wspdlne chwile, zainteresowanie | uwaga daja po-
czucie bezpieczenstwa. A wsparcie rodzicow staje
sie sita na cate zycie. Czas z dzieckiem zostawia
radosc, ktora trwa. Kolejne pudetko z zabawkami
daje intensywng, ale krotkotrwatg przyjemnosé.
Po chwili emocje gasna i pojawia sie chec na ,wiecej".
Rzeczy | przezycia nabierajg wartosci, gdy na nie
czekamy. Mis, ktory jest przyjacielem. Lalka, ktora
ma imie, a nie tylko metke. Pozwolmy dziecku two-
rzyc¢, doswiadcza¢ |1 wraca¢ do tego, co juz ma.
Wzmacniajmy kreatywnosc i przywiazanie. Prezen-
ty saw porzadku, jesli nie zastepuja emocji, obecno-
sci 1 uwagi. Jesli stol za nimi znajomos¢ dziecka.
Matemu artyscie kupmy farby i kredki, wielbicielce
pand - maskotke z jej ukochanym motywem.
,Pamietam, ze o tym mowites...” to stowa, ktore zo-
stajg w sercul.

Katarzyna Grzegorczyk

Psycholog
Dejewska Clinic
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Blizej natury
Mikrodoswiadczenia

przyrodnicze, bez wychodzenia
Z domu.
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Kontakt z naturag
nie wymaga wielkich
wypraw — czasami wystarczy
stoik, froche zieleni
i chwila razem, by zaprosic
nature do siebie,
blizej.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Las w stoiku — zimowy sposob
na nature w domu

Kiedy przedswiateczny kalendarz peka w szwach,
a wycieczka do lasu pozostaje ,na pozniej”’, warto
znalez¢ sposob, by natura przyszta do nas. Jednym
Z najprostszych jest stworzenie wtasnego, zimowe-
go lasu w stoiku. To spokojna, pachnaca igliwiem ak-
tywnosc, ktoéra wprowadza do domu odrobine zie-
leni, a przy sSwiateczne] muzyce zamienia sie
w prawdziwy rytuat wyciszenia.

Dlaczego warto?

Zima nie zawsze tatwo o spacer ,do zieleni”, a kon-
takt z przyroda wcigz pozostaje potrzeba — koi,
wycisza i pomaga zatrzymac sie choc na chwile.

Las w stoiku staje sie matym, codziennym kawat-
kiem natury, ktéry mozna obserwowac¢ w domo-
wym zaciszu, bez wzgledu na pogode.

Zapach swierkowych gatgzek, miekkos¢ mchu,
struktura kory 1 delikatne swiatto Swiecy tworza
atmosfere sprzyjajaca relaksacji. Juz sam proces
tworzenia staje sie odprezajacy.

To prosty sposob, by w przedswiatecznym pedzie
znalez¢ moment oddechu — dla siebie i dla dziecka.
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Jak zrobi¢ zimowy las w stoiku?

Potrzebne materiaty (dostepne zima):
- duzy stoik lub szklany pojemnik,

- cienka warstwa ziemi, drobnej kory lub
kamyczkow,

- mech (dostepny w kwiaciarni, [ub na
swiqgtecznych stoiskach),

- krotkie galqzki swierku, jodty lub sosny,
- szyszki, patyczki, kawatki kory,

- maty kamien [ub figurka zwierzgtka
(opcjonalnie).

Krok po kroku:

Przygotuj podstawe
Na dno stoika wsyp warstwe ziemi, kory lub kamy-
kow, aby ustabilizowac kompozycje.

Ut6z mech i gatazki

Na podstawie potdz miekki mech, a obok wsun krot-
kie gatgzki iglaste. Jesli chcesz wzmocni¢ zapach,
ogrzej je chwile przy lampkach swiatecznych.
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Dodaj ,skarby natury”
Szyszki, patyczki, kawatki kory czy kamien ze wspolnego
spaceru nadadza stoikowi charakteru i roznorodnosci.

Stworz atmosfere

W tle pusc swiateczna playliste. To drobny, ale
wazny element — tworzy klimat | wspomnienia, do
ktoérych dziecko chce wracac.

Zamknij i obserwuj

Stoik nie wymaga podlewania. Para, ktora pojawia
sie czasem na Sciankach, jest naturalng czescia
obiegu wody.

Co rozwija taka zabawa?

Tworzenie lasu w stoiku to cos wiecej niz tylko ukta-
danie gatgzek i mchu. To moment, w ktorym dziec-
ko uczy sie uwaznosci — zatrzymuje wzrok na
szczegole, sprawdza fakture kory, wacha, opisuje.
W takich chwilach reguluje emocje naturalnie, bez
Instrukcji, po prostu poprzez kontakt z tym, co spo-
kojne i przewidywalne.

To takze przestrzen na kreatywnosc. Kazdy stoik
staje sie Inng opowiescia: jedne sg geste jak zimowy
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las, iInne bardzie] minimalistyczne, z jednym kamie-
niem czy pojedyncza gatazka. Dziecko doswiadcza
tu sprawczosci — widzi efekt swojej pracy, a ten
efekt jest namacalny i trwaty.

W tle rozwija sie rowniez wrazliwos¢ na przyrode.
Nawet zima, gdy wiele elementdw natury jest nie-
dostepnych, dziecko odkrywa, ze przyroda ma
rozne oblicza: pachnie inaczej, wyglada inaczej, ale
WCigz mozna zaprosic ja do domu.

Ale chyba najwazniejsze jest to, ze taka zabawa
buduje bliskosé. Krotka, nienachalng chwile razem,
w ktorej liczy sie tylko to, ze robi sie cos wspalnie.
/ czasem takie mate rytuaty stajg sie tym, co dzieci
zapamietujg na dtuzej.

Anna Walerianczyk

redaktorka naczelna,
mama Antoniny
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Swieta w wersji sensorycznej -
jak wspierac dziecko

Z wybiorczosciq pokarmowa.

Karolina Wroblewska
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Grudzien
to czas peten zapachow,
kolorow i intensywnych
smakow.

Dla wielu dzieci to przyjemna
czesc swigtecznej atmosfery,
jednak dla tych
z frudnosciami w jedzeniu
moze byc to okres szczegolnie
obciqgzajacy.

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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Rodzice czesto czuja presje, by dziecko ,sprobowa-
to chociaz odrobine”, a otoczenie nie zawsze rozu-
mie, z czego wynikajg trudnosci.

Jedzenie to jedna z najbardziej ztozonych aktywno-
Sci sensorycznych, wymagajaca integracji bodzcow
smakowych, wechowych i dotykowych. W swieta
ich intensywnosc¢ rosnie, co dla wrazliwych dzieci
bywa trudne do udzwigniecia. Dlatego pierwszym
krokiem jest akceptacja faktu, ze niektére potrawy
mogq byc¢ zbyt trudne.

Swigteczny nadmiar bodzcéw

Dzieci z nadwrazliwoscia sensoryczna odbieraja
bodZce znacznie silniej. Swiateczne dania sg aroma-
tyczne, wielowarstwowe i trudne do przewidzenia.
Jesli dodamy hatas, rozmowy | zmienione otocze-
nie, uktad nerwowy dziecka moze reagowac napie-
ciem i niechecia do jedzenia.

Trudnosci motoryczne i emo-
cjonalne

Swiateczne potrawy bywaja twarde, ciagnace lub
chrupiace, co wymaga dobrej umiejetnosci gryzie-
nia. Jesli dziecko czuje, ze ,nie umie tego zjesc¢’,
moze wycofywac sie z positku. Niektore dzieci
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ograniczaja repertuar zywieniowy z powodow
emocjonalnych — leku, nieSmiatosci czy napiecia.
Gtosne, rodzinne spotkania moga by¢ dla nich
bardzo stresujgce.

Czynniki zdrowotne

Dzieci z dolegliwosciami ze strony uktadu pokar-
mowego moga doswiadczac bolu, wzdec€ czy nudno-
sci. W sSwieta potrawy sa ciezsze | bardziej przypra-
wione, co nasila objawy. Przy alergiach i nietoleran-
cjach pokarmowych repertuar jest juz ograniczony,
a ukryte alergeny dodatkowo zwiekszaja stres.

Jak wspierac¢ dziecko w swieta?
1. Wspolne przygotowywanie positkow

Warto stopniowo wprowadzac¢ nowe smaki. Udziat
w zakupach, dotykanie sktadnikéw, wachanie i ob-
serwowanie procesu przygotowywania zmniejsza
lek przed nowoscia. Wspdlne pieczenie piernikow
— nawet jesli dziecko ich nie zje — buduje przewidy-
walnos¢ i poczucie bezpieczenstwa.
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2. Swiateczna autonomia

Dziecko powinno wiedziec, czego moze sie spodzie-
wac. Ma prawo nie probowac potraw. Ogladanie, wa-
chanie czy dotykanie jedzenia rowniez jest interakcja.
Autonomia daje poczucie szacunku i bezpieczenstwa.
Pomagaja:

- rezygnacja z karmienia na site,

- respektowanie sygnatu ,juz nie chce”,

— zachecanie do uczestnictwa w positku bez presii.

3. Presja otoczenia

Rozmowa z rodzing moze zmniejszy¢ nieporozu-
mienia. Komunikaty: ,tylko sprobuj”, ,babci bedzie
przykro” czy ,Krzys zjadt” — nawet wypowiedziane
tagodnie — sg presja. Powodujg napiecie | wycofa-
nie, a brak presji zwieksza szanse na spontaniczne
zainteresowanie jedzeniem. Dziecko musi czud,
Z€ Jego granice sg uszanowane.

4. Bezpieczne jedzenie

Obecnosc¢ znanych, akceptowanych potraw pozwa-
la dziecku spokojniej funkcjonowac przy stole i ob-
serwowac swiateczne jedzenie z dystansem. Takie
Jkotwice bezpieczenstwa” — np. makaron, nalesnik,
jogurt, zupa krem — obnizaja stres. Jak w podrozy
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do obcego kraju: wybieramy to, co znamy, bo jest
przewidywalne.

Swieta nie musza by¢ wyzwaniem. Moga stac sie
okazja do budowania pozytywnych doswiadczen
zwigzanych z jedzeniem. Akceptacja, zrozumienie
| cierpliwos¢ tworza fundament poczucia bezpie-
czenstwa. Gdy pozwolimy dziecku dziata¢ we wita-
snym tempie, zyska przestrzen, by stopniowo
otwierac¢ sie na nowe smaki. A sSwiateczny stot
stanie sie nie tylko miejscem positku, ale takze bez-
pleczna przestrzenig bliskosci i rodzinnego spokoju.

Karolina Wroblewska

pedagog i terapeutka infegracji sensorycznej |
Zatozycielka gabinetu terapii dzieciecej Sensi Touch @i
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Blizej Warszawy
Kalendarz wydarzen rodzinnych

zestawienie przygotowata:
Anna Walerianczyk
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Teatry, koncerty, warsztaty,
wystawy - Warszawa
pokazuje, jak wiele ma
do zaoferowania o kazdej
porze roku.

Zaprasza do wspolnego
odkrywania, tworzenia
| bycia razem -
bez pospiechu, w swoim
tempie.

Kalendarz wydarzen
dostepny na
www.blizejmag.pl

Kliknij i dodaj najlepsze wydarzenia
do swojego kalendarza rozrywek z dziecmi
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Rozwoj to nie wyscig (cz. Il) —
Jak wspierac¢ dziecko
we wiasnym tempie

Aleksandra Dejewska-Wysogocka
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))

Rozwoj
jest podrozaq,
a hie nieustannym testem
SpPrawnosci.

))

( Czas czytania 4 minuty dla siebie )
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W poprzednim numerze przygladalismy sie temu,
skad bierze sie presja poréwnan i jak wptywa na
dzieci oraz rodzicow.

Tymrazem idziemy krok dalej: co mozemy zrobic na
co dzien, by stworzyc dziecku przestrzen, w ktorej
rozwoj jest podrdza, a nie nieustannym testem
SPrawnoscil.

Jak ,,oswoic” presje i zbudowac
inny klimat rozwoju

Zmiana jezyka:

To, jak mowimy, tworzy ramy, w ktorych dziecko
widzi siebie.

Zamiast kierowac uwage na to, co zrobit ktos inny,
warto przeniesc ja na indywidualny proces:
Sauwazytem, ze dzis zrobites cos nowego — to
twoj krok”.

Taki sposob komunikacji uczy dziecko, ze ma prawo
rozwijac sie w swoim wtasnym rytmie i ze ten rytm
jest wazny.

Wartosc¢ indywidualnego tempa:

Psychologia rozwoju od lat podkresla, ze dzieci roz-
wijaja sie falami — czasem szybciej, czasem wolniej,
czasem z przerwami.
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Normalizujac roznice, dajemy dziecku jasny komu-
nikat: ,Twoje tempo jest w porzgdku”.

To buduje wewnetrzne poczucie wartosci znacznie
trwalsze niz jakakolwiek pochwata ,,za wynik”.

Refleksja rodzica nad wtasnymi przekonaniami:
Wielu rodzicow tapie sie na porownaniach, choc
wcale nie chce ich stosowac.

Czesto stojg za tym nasze leki: ,,Czy moje dziecko
sobie poradzi?”, ,Czy nie odstaje?”.

Czasem wracaja echa wtasnego dziecinstwa — tam,
gdzie trzeba byto ,byc lepszym”, by zosta¢ zauwazonym.
Uswiadomienie sobie tych mechanizmoéw sprawia,
ze tatwiej jest wybrac inny sposéb reagowania i mowic
do dziecka z wiekszym spokojem.

Wspieranie dziecka w zauwa-
Zahiu progresu

Dzieci nie zawsze same dostrzegaja wtasne poste-
py, dlatego warto je temu delikatnie uczyc:

,Co dzis zrobites inaczej niz wczoraj?”, ,Z czego jestes
dumny?’.

To pytania, ktore wzmacniaja kompetencje, a nie
konkurencje.

W dtuzszej perspektywie ucza, ze wartosciag jest
wysitek, ciekawos¢ | odwaga probowania — nie
bycie ,,pierwszym’”.
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Rodzinny klimat wspotpracy,
nie rywalizacji

W wielu domach dobre intencje mieszajg sie z na-
wykami, ktore nieswiadomie tworza atmosfere po-
rownywania.

Mozna to odwrdéci¢, budujac codziennosc na wspotpracy:
wspolne celebrowanie matych krokow, rozmowy
o mocnych stronach, o tym, czego chcemy sprébo-
wac, co nas ciekawi.

Taki klimat daje dziecku poczucie bezpieczenstwa,
a ono jest jednym z kluczowych warunkéw harmo-
Nijnego rozwojul.

Konsekwencje porownan -
dla dziecka i dorostego

Jesliw dziecinstwie dominowaty poréwnania, w do-
rostosci czesto pojawia sie przekonanie, ze ,musze
byc¢ najlepszy, by zastuzycé’.

Towarzyszyc¢ temu moga unikanie ryzyka, nadmier-
na samokrytyka, lek przed ocena.

W podejsciu poznawczo-behawioralnym opisuje
sie to jako schemat:

mysl (,,jesli nie jestem pierwszy, jestem gorszy”),
emocja (wstyd, frustracja), zachowanie (wycofanie
lub perfekcjonizm).

Zauwazenie tego cyklu jest pierwszym, waznym kro-
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kiem do zmiany — zarowno u dorostego, jak i dziecka.
Badania potwierdzaja, ze poréwnywanie ostabia
samoocene | motywacje.

Dziecko zaczyna wierzyc, ze jego wartosc zalezy od
efektu, nie od procesu.

A to odcina je od naturalnej ciekawosci, ktora jest
paliwem rozwoju.

Podsumowanie

Drogi rodzicu — jesli czasem styszysz w sobie
yale inni juz...”, sprobuj zatrzymac sie na moment.
Czy naprawde rozwoj to wyscig?

Czy wspolna rados¢ z dorastania nie mogtaby stac
sie celem samym w sobie?

Zamienia] presje na obecnos¢, porownania na
ciekawosé, a ,,powinnas” na ,,widze twoj krok”.

To wtasnie te drobne codzienne wybory tworza
atmosfere, w ktoérej dziecko rosnie nie dlatego,
ze musi, ale dlatego, ze moze.

Kazde dziecko | kazdy rodzic maja wtasny rytm.
| to jest piekne.

Aleksandra Dejewska-Wysogrocka

psycholog, psychoterapeutka,
terapeutka zaburzen odzywiania
/atozycielka Dejewska Clinic
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Ten numer
dedykujemy tym,
ktorzy wierzq
w magie bliskosci.

www.blizejmag.pl





